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Vegetarijanstvo je alternativna oblika prehranjevanja, ki je med mladostniki vse bolj 
priljubljena. Vegetarijanska prehrana ima mnogo ugodnih učinkov na zdravje, vendar se 
strokovnjaki ne strinjajo o tem, ali je primerna za mladostnike. Namen te naloge je strniti 
vpliv različnih oblik vegetarijanstva na vnos hranil pri mladostniku in s tem povezana 
tveganja. Cilj te naloge je priprava ustreznih prehranskih načrtov in jedilnikov ter seznama 
živil, ki pomagajo mladostniku vegetarijancu pri načrtovanju ustrezne prehrane ter 
preprečevanju pomanjkanja ključnih hranilnih snovi. V uvodu je na kratko opisana 
problematika mladostnikov vegetarijancev. Sledi mu pregled literature, v katerem je 
podrobneje predstavljena vegetarijanska prehrana mladostnikov, povzeti so rezultati 
raziskav na tem področju ter različna priporočila za vegetarijance. Poglavje Predlog 
izboljšav vsebuje seznam živil, ki so namenjena vegetarijancem, prikazana je ponudba na 
tržišču ter primeri jedilnikov. Sledi zaključek, v katerem so navedene ključne ugotovitve 
naloge. Vegetarijanska prehrana lahko predstavlja za mladostnika prehransko tveganje, saj 
na tem področju še vedno ni opravljenih temeljitih raziskav. Če vegetarijanska prehrana ni 
pravilno načrtovana, lahko pride do pomanjkanja zlasti železa, cinka, vitamina B12 in 
kalcija. Od posameznikovega znanja je odvisno, ali bo znal pravilno načrtovati prehrano 
ter nadomestiti živili, ki jih izključuje. Še zlasti je to pomembno za mladostnike vegane, 
saj s prehrano težko zagotovijo telesu vse potrebne hranilne snovi.  
 














Vegetarianism is an alternative form of eating among adolescents is increasingly popular. 
A vegetarian diet has many beneficial effects on health, but experts disagree on whether it 
is suitable for adolescents. The purpose of this task, summarized the impact of various 
forms of vegetarianism on nutrient intake in adolescents and the risks involved. The 
objective of this task is the preparation of appropriate nutrition plans and menus and a list 
of foods that help adolescent vegetarian in planning adequate nutrition and the prevention 
of a lack of essential nutrients. In the introduction a short description of the 
problem adolescent vegetarians. Followed by chapter review of the literature in which 
more detail vegetarian diet of adolescents, the results of research in this area, and various 
recommendations for vegetarians. Section contains a list of the improvements of food 
intended for vegetarians, the market supply and examples of menus. Followed by the 
closure, stating the key findings of the task. Vegetarian diets can be a nutritional risk for 
adolescents, since this area is still not carried out thorough research. If a vegetarian diet is 
not properly planned, there may be particular to a lack of iron, zinc, vitamin B12 and 
calcium. From the individual's knowledge is up to will know how to properly plan and 
replace food diet that excludes them. This is especially important for young vegans, since 
the human body is difficult to ensure all the necessary nutrients. 
 














ADA         American dietetic association - ameriško društvo dietetikov 
DC            Dietitians of Canada - društvo dietetikov Kanade 
OPKP       Odprta platforma za klinično prehrano 
ITM          Indeks telesne mase




Vegetarijanstvo je alternativni način prehranjevanja, kjer posamezniki iz prehrane 
izključujejo meso in/ali druga živila živalskega izvora (1). Razlogi, zakaj se posameznik 
odloči za vegetarijanski način prehranjevanja, so lahko zdravstveni, etični, ekološki, 
ekonomski ali verski (2). Večina vegetarijancev ima na splošno bolj zdrav življenjski 
slog, saj večina ne kadi, ne uživa alkohola in se veliko giba. Vegetarijanska prehrana je 
bogata z živili, ki veljajo za zdrava, na primer z različnimi žiti, stročnicami, oreščki, 
sadjem in zelenjavo in drugimi hranili ključnega pomena za zdravje, na primer 
prehranskimi vlakninami, vitamini in minerali (3). Številne raziskave na tem področju so 
pokazale, da je to lahko zdrav način prehranjevanja, če je pravilno načrtovan (4). 
Prednosti vegetarijanstva so na primer zmanjšano tveganje za določena obolenja in nižja 
stopnja debelosti med vegetarijanci, pasti pa pomanjkanja različnih hranilnih snovi: 
železa, cinka, vitamina B12, kalcija in tudi beljakovin (5). 
 
Čeprav ima vegetarijanstvo ugodne učinke na zdravje (6), se tako ameriško društvo 
dietetikov (ADA) (2) kot tudi društvo dietetikov Kanade (DC) (7) strinjata, da za 
mladostnike tovrstna oblika prehranjevanja ni priporočljiva. Za mladostnika lahko 
vegetarijanski način prehranjevanja predstavlja tveganje, saj številni mladostniki 
vegetarijanci nimajo potrebnega znanja za sestavo primernih vegetarijanskih jedilnikov, 
zaradi česar lahko pride do pomanjkanja ključnih hranilnih snovi, kar lahko vodi v resne 
zdravstvene težave in zaostanek v rasti in razvoju (1). Tudi po mnenju številnih 
slovenskih strokovnjakov za prehrano (8) vegetarijanske oblike prehranjevanja za 
mladostnike niso priporočljive, je pa sprejemljiva lakto ovo oblika vegetarijanstva. 
Zdrave prehranjevalne navade, ki jih mladostniki pridobijo v tem obdobju, imajo ključen 
pomen za prehranjevanje skozi celo življenje. Številni mladostniki vegetarijanci tudi ne 
razumejo pravega pomena vegetarijanstva zdravega načina življenja, ki naj bi ga 
vegetarijanstvo prinašalo, in se prehranjujejo s pretežno nezdravo hrano ali celo hitro 
hrano, kot so slani prigrizki, ocvrta hrana, sladke pijače in podobno (5). 
 
Dejstvo, ki ga ne gre podcenjevati, je tudi, da gre lahko pri mladostnikih vegetarijancih, 
zlasti pri dekletih, za prikrivanje motenj hranjenja. Pri mladostnikih vegetarijancih so 
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motnje hranjenja bolj pogoste kot pri njihovih vrstnikih vsejedcih (2). ADA (2) in DC (8) 
se strinjata o tem, da vegetarijanstvo ne povzroča motenj hranjenja pri mladostnikih in da 
gre pri teh mladostnikih za prikrivanje že obstoječih motenj hranjenja.  
 
Mladostništvo je obdobje povečanega prehranskega tveganja, zato morajo mladostniki, ki 
so vegetarijanci, svoji prehrani posvetiti še posebej veliko pozornosti, da z njo zagotovijo 
potrebne hranilne snovi (9). 
 
2 NAMEN IN CILJ NALOGE 
 
Temo zaključne projektne naloge sem si izbrala, ker sem bila tudi sama v času 
mladostništva vegetarijanka, mojemu zgledu pa so sledile tudi nekatere druge vrstnice, ki 
so še danes vegetarijanke. V prvem delu naloge je s pomočjo pregleda literature strnjen 
vpliv različnih oblik vegetarijanstva na vnos hranil pri mladostniku in s tem povezana 
tveganja, kar je tudi namen naloge. Drugi del naloge pa zajema pripravo ustreznih 
prehranskih načrtov in jedilnikov ter seznam živil, ki pomagajo pri načrtovanju ustrezne 
prehrane ter preprečevanju pomanjkanja ključnih hranilnih snovi, kar je cilj te naloge. 
Želeli smo ugotoviti tudi, kakšni prehranski izdelki so na voljo vegetarijancem na 
trgovskih policah.  
 




Vegetarijanstvo je staro toliko kot človeštvo, saj se je skozi zgodovino večina ljudi 
prehranjevala vegetarijansko oziroma pretežno vegetarijansko preprosto zato, ker meso ni 
bilo dostopno, po drugi strani pa tudi zaradi verskih načel (10). Beseda vegetarijanstvo (lat. 
vegetus – živahen, vselej) se je prvič pojavila leta 1842 v Angliji (11). Vegetarijanstvo se 
je v Evropi močno razširilo po letu 1847, ko je bilo v Manchestru v Angliji ustanovljeno 
prvo vegetarijansko društvo (12). V Evropi se je vegetarijanstvo razširilo po drugi polovici 
19. stoletja (2), še bolj pa se je vegetarijansko gibanje razširilo v 20. stoletju, ko se je tudi 
povečalo znanje na področju vegetarijanske prehrane (4). Prva prehranska priporočila za 
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vegetarijance so bila objavljena leta 1988 na 1. Mednarodnem kongresu vegetarijanske 
prehrane (13), kjer so se zbrali številni prehranski strokovnjaki, ki so si izmenjali stališča, 
dejstva in rezultate raziskav na področju vegetarijanske prehrane (10). Vse od tedaj je 
postal omenjeni kongres stalnica in leta 2008 se je odvil že 5. Mednarodni kongres 
vegetarijanske prehrane (14). 
 
V zadnjih desetih letih postaja vegetarijanstvo vse bolj priljubljen način prehranjevanja 
(15). Na tržišču se je pojavilo veliko prehranskih vodnikov za vegetarijance in knjig z 
recepti in znanstvenih revij s tega področja (13). Tudi prehranska industrija se prilagaja 
naraščajočemu trendu, in danes je na tržišču vegetarijancem na voljo mnogo prehranskih 
izdelkov, kot so zamenjave za meso in izdelki, obogateni s hranili, ki jih vegetarijanci 
zaužijejo premalo (7, 15). 
 
Na splošno se smatra za vegetarijanca oseba, ki ne uživa nobene vrste mesa in rib (1, 7), 
vendar pa znotraj te definicije obstaja več oblik vegetarijanskega načina prehranjevanja ( 
16, 17, 18), v praksi pa se najpogosteje pojavljajo štiri oblike vegetarijanstva, ki so 
prikazane v preglednici 1 (17). Najpogostejša je lakto ovo oblika (19), najbolj restriktivna 
oblika vegetarijanstva pa je veganstvo (20, 21), saj le-ti ne uživajo nobenih živil živalskega 
izvora, medu, večina veganov pa odklanja tudi uporabo naravnih materialov, kot so svila in 
usnje (17).  
 
Preglednica 1: Najpogostejše oblike vegetarijanstva (17) 
OBLIKA 
VEGETARIJANSTVA 
UŽIVAJO (poleg živil 
rastlinskega izvora) 
NE UŽIVAJO 
LAKTO OVO jajca in mlečni izdelki vse vrste mesa in rib 
OVO jajca vse vrste mesa in mlečni 
izdelki 
LAKTO mlečni izdelki vse vrste mesa in rib, jajca 
VEGANI samo živila rastlinskega izvora živila živalskega izvora, med 
 
Število vegetarijancev se v razvitih in ekonomsko bogatejših državah povečuje, medtem 
ko se v drugih državah po svetu povečuje uporaba mesa (6). Leta 2000 je bilo 
vegetarijancev v Združenih državah Amerike 2,5 % odraslih, v Kanadi pa 4 % odraslih 
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(7). Craig (22) navaja, da je bilo leta 2006 med ameriškimi prebivalci 1,4 % veganov. V 
Angliji je raziskava leta 2002 pokazala, da je vegetarijancev 5 % prebivalstva Anglije 
(6). V anketi, v kateri so prebivalce Slovenije spraševali po vegetarijanstvu, se je za 
vegetarijance izreklo 1,1 % anketirancev, za delne vegetarijance 2,1 %, za vegane pa se 
je izreklo 0,3 % vprašanih (23). 
 
3.1.1 Prednosti in slabosti vegetarijanstva 
 
Mnoge raziskave so pokazale, da ima vegetarijanski način prehranjevanja veliko ugodnih 
učinkov na zdravje (4, 6, 15, 17, 22, 24). Študija v Angliji (24), v kateri je sodelovalo več 
kot 11.000 prostovoljcev, je pokazala, da vegetarijanci živijo dlje kot vsejedci, vendar 
gre vzrok za to poleg prehrane pripisati tudi povsem drugačnemu načinu življenja 
vegetarijancev, saj je med njimi manj kadilcev in pivcev alkohola ter kave, kar so v 
omenjeni študiji tudi upoštevali. Dwyerjeva (25) navaja, da imajo vegetarijanci, in še 
zlasti vegani, v povprečju nižjo telesno maso kot ne-vegetarijanci. Več študij je pokazalo, 
da imajo vegetarijanci nižje vrednosti celokupnega holesterola v krvi  in zaužijejo manj 
celokupnih maščob od ne-vegetarijancev (26). Vegetarijanci imajo nižji krvni tlak in 
nižjo stopnjo tveganja za srčno žilna obolenja in sladkorno bolezen tipa 2 ter celo nižjo 
stopnjo obolevanja za žolčnimi kamni kot ne-vegetarijanci (25). Vzrok za nižje tveganje 
za srčno žilna obolenja gre iskati v nizkem vnosu celokupnih maščob, nasičenih 
maščobnih kislin in holesterola. Vegetarijanci imajo nižje tveganje za razvoj določenih 
oblik raka, zlasti raka na požiralniku, želodcu, debelem črevesu in pljučih, kar je 
povezano s povečanim uživanjem sadja in zelenjave, nižje tveganje za razvoj raka na 
dojki pa je povezano s povečanim uživanjem zelenjave, ne pa tudi sadja (3). Tudi same 
rastlinske beljakovine, posebno iz stročnic, imajo posebno zaščitno vrednost, saj 
znižujejo plazemske lipide in krvni sladkor ter ščitijo pred nastankom raka (12). 
Vendar kljub omenjenim študijam obstajajo nasprotujoča si mnenja glede ugodnih 
učinkov vegetarijanstva na zdravje (27). Študije, ki so kazale pozitivne učinke 
vegetarijanske prehrane, so temeljile večinoma na populacije adventistične cerkve (28), 
ki je znana po vegetarijanstvu, zdravem načinu življenja (28). Študija, narejena na 
vegetarijancih v Angliji (29), je pokazala, da se stopnja obolevanja za rakom med 
vegetarijanci in ne-vegetarijanci ne razlikuje bistveno ter da je stopnja obolevanja za 
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rakom debelega črevesa pri vegetarijancih celo višja. Ni nujno, da bo prehrana brez mesa 
posamezniku zagotovila dobro zdravje, saj so za to pomembni tudi drugi faktorji, ki 
vplivajo na zdravje (30). 
 
Neustrezno načrtovana vegetarijanska prehrana lahko vodi v pomanjkanje ključnih 
hranilnih snovi, kot so železo, cink, vitamin B12 (2, 4, 15). Največje zaloge omenjenih 
hranil se nahajajo ravno v mesu, ki ga vegetarijanci ne uživajo (7). Nekateri minerali, na 
primer železo, se iz rastlinskih virov slabše absorbira kot iz živalskih virov, absorpcijo 
nekaterih hranilnih snovi v črevesju pa lahko še dodatno oteži zelo visok vnos 
prehranskih vlaknin (16). Izmed vseh oblik vegetarijanske prehrane je najbolj 
problematična veganska prehrana (9). Murphyjeva in Allenova (31) poudarjata pomen 
živil živalskega izvora. V študiji, narejeni v Nemčiji (32), kjer so preučevali prehranski 
vnos veganov, so prišli do zaključkov, da energijski vnos veganov ni dosegal priporočil. 
Najbolj zaskrbljujoč je bil vnos vitamina B12, ki je dosegal komaj 20 % priporočenega 
vnosa.  
 
Nevarnosti vegetarijanstva so tudi slabe prehranjevalne navade, kot so visok vnos 
predelanih živil, ki so bogata z maščobami, sladkorjem, soljo in hidrogeniranimi 
maščobnimi kislinami. Taka živila vsebujejo malo prehranskih vlaknin, vitaminov in 
mineralov ter imajo visok glikemičen indeks (5). 
 
3.2 Mladostnik  
 
Definicija mladostnika ni enaka povsod po svetu. V Sloveniji velja, da je mladostnik 
oseba, stara 15–25 let. Razdeljeni pa so v dve skupini, in sicer od starosti 15 do manj kot 
19 let in od 19 do manj kot 25 let (33). Mladostništvo je obdobje med otroštvom in 
odraslo dobo, ko marsikateri mladostnik preide v neodvisno življenje (34).  
 
3.2.1 Prehranske potrebe mladostnikov 
 
Optimalna rast in skladen razvoj vseh organskih sistemov sta mogoča le, če mladostnik 
ali mladostnica uživa zdravo prehrano, kar razumemo kot pravilno sestavo prehrane 
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glede na potrebe razvijajočega se organizma po posameznih hranilih. Pomembna je tudi 
kultura prehranjevanja, pravilna razporeditev obrokov ter primerna telesna aktivnost, ki 
omogoča porabo zaužitih snovi (35). 
 
Mladostnik se mora prehranjevati varno, energijsko in hranilno uravnoteženo, z 
varovalno in biološko sprejemljivo hrano, ki ohranja in krepi njegovo zdravje (36). 
Zdrave prehranjevalne navade, ki jih mladostniki pridobijo v tem obdobju, imajo ključen 
pomen za prehranjevanje skozi celo življenje (8). Vloga in odgovornost dietetika je, da 
mladostnika obravnava individualno glede na njegove želje in znanje ter mu pomaga pri 
načrtovanju obrokov, priporoča določena živila in mu pojasni nevarnosti pomanjkanja 
ključnih hranilnih snovi (2).  
 
V Sloveniji se za določanje prehranskih potreb uporablja Referenčne vrednosti za vnos 
hranil (33), ki jih je leta 2004 izdalo Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije, potem 
ko je prevzelo priporočila držav centralne Evrope. 
 
V prehrani delimo hranila na makro- in mikrohranila; makrohranila so beljakovine, 
ogljikovi hidrati in maščobe, mikrohranila pa vitamini in elementi (36). Pomembno je 
uživanje vseh hranil v pravih razmerjih, saj le s pestrim in uravnoteženim jedilnikom 
zagotovimo primerno količino hranil in energije v prehrani mladostnika (8). Dnevno naj 
bi zaužili več kot 50 % energije v obliki ogljikovih hidratov, 25 do 30 % v obliki 
maščob, 10 do 15 % pa v obliki beljakovin (36). 
 
3.3 Vegetarijanska prehrana mladostnika 
 
Mladostništvo je obdobje povečanega prehranskega tveganja, zato morajo mladostniki, ki 
so vegetarijanci, svoji prehrani posvetiti še posebej veliko pozornosti, da z njo zagotovijo 
potrebne hranilne snovi (9), saj je primerno prehranjevanje pri mladostnikih ključnega 
pomena za doseganje polnega potenciala rasti in optimalnega zdravja (3). 
 
ADA in DC (7) sta prepričana, da je s planiranjem obrokov in prehranskim svetovanjem 
vegetarijanstvo primerna in zdrava izbira za mladostnike, vendar se slovenski 
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strokovnjaki (36) s tem ne strinjajo in poudarjajo, da mladostnike vegetarijanske oblike 
prehranjevanja niso priporočljive, je pa sprejemljiva lakto ovo oblika vegetarijanstva. 
Sicer podatkov o tem, kakšno je naraščanje mladostnikov vegetarijancev, ni (7). 
 
Ker so študije, narejene z odraslimi, pokazale ugodne učinke vegetarijanstva na zdravje, 
bi lahko sklepali, da bo enako pri mladostnikih (20), vendar so novejše študije, ki so 
preučevale mladostnike vegetarijance, pokazale, da so mladostniki vegetarijanci slabšega 
zdravja kot njihovi vrstniki (27). V obdobju mladostništva se pojavijo povečane potrebe 
po nekaterih hranilih, na drugi strani pa pogosto nezdrave prehranjevalne navade in 
posledično nezadosten vnos vitaminov, elementov in beljakovin (9). 
 
Mladostniki se za vegetarijanstvo najpogosteje odločijo iz etičnih in ne iz zdravstvenih 
razlogov, posledica tega pa so lahko zdravstvene težave, saj pogosto nimajo dovolj 
znanja o pravilni prehrani (1, 19, 37). Vegetarijanska prehrana pa zahteva znanje in 
iznajdljivost pri pripravi jedilnikov, ki pokrivajo potrebe po hranilih ključnega pomena 
(16), zato tudi ADA (2) poudarja pomen prehranskega svetovanja in poučevanja za 
mladostnike vegetarijance. Nujno je, da posameznik, ki se odloči za vegetarijanski način 
prehranjevanja, poišče ustrezne zamenjave za hranila, ki jih vsebujejo živila živalskega 
izvora, saj je vegetarijanstvo mnogo več kot le črtanje mesa ali živil živalskega izvora iz 
jedilnika (34). Zlasti pri mladih veganih obstaja tveganje, da meso in ostala živila 
živalskega izvora samo izključijo iz prehrane brez ustreznega nadomestila, v takšnih 
primerih pa je zelo verjetno, da celodnevni prehranski vnos ne bo zadostil potrebam 
mladostnika po hranilih (37). 
 
Če vegetarijanska prehrana ni pravilno planirana, pri mladostnikih pride najpogosteje do 
pomanjkanja železa, kalcija, cinka in vitamina B12 (2, 7, 18). Tveganje za pomanjkanje 




Hrana mora biti preko dneva hranilno in energijsko pravilno razporejena, zato je 
priporočljivo uživanje treh glavnih (zajtrk, kosilo, večerja) in dveh dopolnilnih obrokov 
Gustinčič Klun N. Vpliv vegetarijanstva na vnos hranil pri mladostniku 
8 
(dopoldanska in popoldanska malica), saj tako ne prihaja do kopičenja maščobnih zalog 
in zaspanosti po obroku, telo pa dobiva hranilne snovi in energijo enakomerno skozi cel 
dan (36). Kar 70 % celodnevnega energijskega vnosa je priporočljivo zaužiti z zajtrkom, 
dopoldansko malico in kosilom (16). 
 
Mladostniki imajo zaradi rasti in razvoja relativno velike potrebe po energiji (3), kot je 
prikazano v preglednici 2 (33). 
 
Preglednica 2: Energijske potrebe mladostnikov (33) 




  M          Ž M           Ž 
15 do manj kot 19 let 10,6      8,5 2500      2000 
19 do manj kot 25 let 10,6      8,1 2500      1900 
 
Raziskava z mladostniki vegani na Švedskem (37) je pokazala nižji energijski vnos pri 
veganih v primerjavi z vsejedci, raziskava v Ameriki (15, 18) pa pri vegetarijancih ni 
dokazala bistvenih razlik v energijskem vnosu v primerjavi z ne-vegetarijanci. Raziskava 
na mladostnicah vegetarijankah v Kanadi (38) je pokazala, da lakto ovo vegetarijanke 
niso imele bistveno nižjega energijskega vnosa kot ne-vegetarijanke, vendar kar 37 % 
vegetarijank ni imelo zadostnega energijskega vnosa v primerjavi s 24 % mladostnic ne-
vegetarijank. 
 
3.3.2 Ogljikovi hidrati 
 
Ogljikovi hidrati so ključna sestavina živil rastlinskega izvora (36) in predstavljajo glavni 
vir energije v naši prehrani (39). Ogljikove hidrate delimo na enostavne in sestavljene; 
enostavni ogljikovi hidrati naj v dnevni prehrani ne bi presegali 10 % energijskega vnosa, 
ker so hranilno revni (36). Živila, bogata s sestavljenimi ogljikovimi hidrati, vsebujejo 
veliko vitaminov in elementov, prehranskih vlaknin in nekaj beljakovin (39).  
 
Ogljikovi hidrati so tudi pomemben vir prehranskih vlaknin, ki izboljšujejo presnovo (8). 
Prehranske vlaknine imajo pomembno vlogo v prebavnem traktu in ščitijo pred 
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nekaterimi boleznimi kot je na primer rak debelega črevesa (36). Prehranske vlaknine se 
po svoji sestavi delijo na topne in netopne (39). Topne prehranske vlaknine v črevesu 
vežejo vodo in tako povečujejo volumen blata, njihovi viri pa so predvsem sadje, 
stročnice in zelenjava (36). Z vodo, ki jo vežejo nase, vsrkajo tudi toksine v črevesju in 
pospešujejo njihovo izločanje (39). Netopne prehranske vlaknine upočasnjujejo 
praznjenje želodca, povečujejo volumen blata ter pripomorejo k hitrejšemu prehodu 
hrane skozi prebavila (36). Najpomembnejši viri netopnih prehranskih vlaknin so 
polnozrnata žita in njihovi izdelki (39). Veliko prehranskih vlaknin v prehrani pa lahko 
zmanjšuje absorpcijo nekaterih hranil iz črevesja, zato je to treba upoštevati pri sestavi 
jedilnikov (8). 
 
Energijski delež ogljikovih hidratov pri mladostnikih veganih na Švedskem (37) je bil 
višji kot pri njihovih vrstnikih vsejedcih, prav tako pri mladostnikih vegetarijancih v 
primerjavi z vrstniki ne-vegetarijanci, vključenimi v raziskavo v Ameriki (18). Tudi 
raziskava, v katero so bili vključeni vegani iz Švedske in Norveške (40), je potrdila višji 
odstotek ogljikovih hidratov v prehrani mladostnikov veganov primerjavi z ne-
vegetarijanci. Mladostnice v Kanadi, ki so se prehranjevale z lakto ovo obliko 
vegetarijanstva, so dnevno zaužile 58 % energije v obliki ogljikovih hidratov, v 
primerjavi z ne-vegetarijankami, ki so zaužile 55 % energije z ogljikovimi hidrati (38). 
 
Mladostniki vegetarijanci naj bi uživali več sadja in zelenjave kot njihovi vrstniki 
vsejedci in manj sladkarij in sladkih prigrizkov (2, 7, 15). Mladostniki vegani, vključeni 
v raziskavo na Švedskem (22), so zaužili bistveno več zelenjave kot njihovi vrstniki 
vsejedci, ne pa tudi bistveno več sadja. Zaužili so tudi manj sladkarij kot vrstniki, ki niso 
bili vegetarijanci. 
 
Mladostniki vegetarijanci imajo višji vnos prehranskih vlaknin v primerjavi z ostalimi 








Beljakovine naše telo potrebuje za gradnjo, rast in obnavljanje celic, hkrati pa skrbijo za 
pravilno delovanje encimov, hormonov in protiteles (39). Beljakovine služijo 
oskrbovanju organizma z aminokislinami in drugimi dušičnimi spojinami, ki jih telo 
potrebuje za izgradnjo telesu lastnih beljakovin (36). Poznamo beljakovine živalskega in 
rastlinskega izvora (39). Beljakovine živalskega izvora se nahajajo v mesu, ribah, jajcih, 
mleku in mlečnih izdelkih (8). Beljakovine rastlinskega izvora se nahajajo v 
polnovrednih žitih in izdelkih iz njih, oreščkih in stročnicah, vendar rastlinske 
beljakovine ne zagotavljajo vseh esencialnih aminokislin, zato jih je potrebno 
kombinirati z beljakovinami živalskega izvora (39). Polovico potreb po beljakovinah naj 
bi zaužili v obliki živalskih, drugo polovico pa v obliki rastlinskih beljakovin (36). Za 
beljakovine živalskega izvora je značilno, da vsebujejo tudi nezaželene nasičene 
maščobne kisline in holesterol, ki jih rastlinske beljakovine ne vsebujejo (8). V 
uravnoteženi prehrani naj bo delež beljakovin 10–15 % ali 0,8 g beljakovin na kg telesne 
mase na dan (36).  
 
V Sloveniji ima večina mladostnikov zadosten vnos beljakovin, premajhen vnos 
beljakovin je opaziti le pri skrajnih oblikah nepravilne vegetarijanske prehrane in pri 
veganstvu (33). Pri ameriških mladostnikih vegetarijancih (18) prav tako niso opazili 
pomanjkanja beljakovin, saj je bil energijski delež beljakovin v prehrani vegetarijancev 
13,7 %. Pri mladostnicah lakto ovo vegetarijankah v Kanadi so ugotovili neznatno nižji 
vnos beljakovin v prehrani kot pri vrstnicah ne-vegetarijankah, energijski delež 
beljakovin je pri vegetarijankah znašal 12 %, pri ne-vegetarijankah pa 13 % 
celodnevnega energijskega vnosa (38). Pri mladostnikih veganih na Švedskem pa so 




Maščobe so v prehrani pomembne zato, ker vsebujejo pomembne esencialne maščobne 
kisline, pospešujejo absorpcijo v vodi topnih vitaminov (A, D, E in K), imajo pa tudi 
senzorično in energijsko vrednost, saj hrani izboljšujejo okus in so pomemben vir 
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energije (8). V varovalni prehrani je pomembna tako količina kot tudi oblika zaužitih 
maščob (36). Nasičene maščobne kisline, ki jih najdemo v živilih živalskega izvora, so 
povezane s srčno žilnimi obolenji, rakom, povišanim holesterolom in aterosklerozo (39), 
zato naj delež nasičenih maščobnih kislin v zdravi prehrani ne bi presegal tretjine 
zaužitih maščob (36). Nenasičene maščobne kisline, ki so lahko enkrat ali večkrat 
nenasičene, pa so za zdravje koristne, saj lahko znižujejo raven škodljivega LDL 
holesterola in zvišujejo raven koristnega HDL holesterola v krvi (39). V uravnoteženi 
prehrani naj bi delež maščob predstavljal do 30 % celodnevnega energijskega vnosa, pri 
čemer naj bi delež nasičenih maščob predstavljal največ 10 % (36). 
 
Enkrat nenasičene maščobne kisline (npr. olivno, repično in sezamovo olje) so manj 
dovzetne za oksidacijo kot večkrat nenasičene maščobne kisline, zato so bolj primerne za 
višje temperaturne obremenitve (39). Pri cvrtju namreč nastajajo transnasičene maščobne 
kisline, ki so za zdravje zelo škodljive in kancerogene. Te maščobne kisline se nahajajo 
tudi v margarini, zato se uporabi margarine v prehrani izogibamo, delež transnasičenih 
maščobnih kislin v dnevni prehrani pa ne sme presegati 1 % energijske vrednosti (36). 
 
Večkrat nenasičene maščobne kisline vsebujejo esencialne maščobne kisline omega-3 in 
omega-6 (39). V dnevni prehrani naj bi zaužili do 7 % večkrat nenasičenih maščobnih 
kislin, vključno z 1–3 g iz omega-3 maščobnih kislin (36). Omega-3 maščobne kisline 
zmanjšujejo verjetnost za nastanek srčno žilnih obolenj, nahajajo pa se v repičnem olju, 
orehih, sojinem zrnju, lanenem semenu in pšeničnih kalčkih (39).  
 
Mladostniki vegetarijanci imajo nižji vnos celokupnih in nasičenih maščobnih kislin (5, 
15). V raziskavi, ki je bila izvedena na ameriških srednjih šolah, so ugotovili, da 
mladostniki vegetarijanci v povprečju zaužijejo 26,9 % celodnevnega energijskega vnosa 
na račun maščob, kar je manj od ostale populacije (18). Pri mladostnicah lakto ovo 
vegetarijankah v Kanadi je bil vnos maščob podoben kot pri mladostnicah ne-
vegetarijankah, energijski delež na račun maščob je pri mladostnicah vegetarijankah 
znašal 33 %, pri ne-vegetarijankah pa 32 % (38). Pri mladostnikih veganih na Švedskem 
so pri dekletih ugotovili prenizek energijski delež maščob, pri fantih pa je bil vnos 
maščob v mejah priporočil (37). 




Vitamini so nujno potrebni za delovanje organizma, saj sodelujejo v številnih fizioloških 
procesih (36). Vitamine delimo na topne v vodi in topne v maščobah (39). V vodi topni 
vitamini so vitamini iz skupine B-kompleksa in vitamin C. V vodi topni vitamini se v 
telesu ne skladiščijo, zato je potreben njihov vsakodneven vnos. V maščobi topni 
vitamini so A, D, E in K (36). V maščobi topni vitamini se nekaj časa shranjujejo v 
jetrih, topni v vodi pa se relativno hitro izpirajo iz telesa preko ledvic (39). Dnevne 
potrebe mladostnikov po vitaminih so predstavljene v preglednici 3 (33). 
 




15 – 19 let 19 – 25 let 
M Ž M Ž 
Vitamin A mg- ekvivalentov 1,1 0,9 1,0 0,8 
Vitamin B1 (tiamin) mg 1,3 1,0 1,3 1,0 
Vitamin B2 (riboflavin) mg 1,5 1,2 1,5 1,2 
Niacin mg 17 13 17 13 
Vitamin B6  mg 1,6 1,2 1,5 1,2 
Folna kislina (folat) µg 400 400 400 400 
Pantotenska kislina mg 6 6 6 6 
Biotin mg 30 - 60 30 - 60 30 - 60 30 - 60 
Vitamin B12 µg 3 3 3 3 
Vitamin C mg 100 100 100 100 
Vitamin D µg 5 5 5 5 
Vitamin E mg- ekvivalentov 15 12 15 12 
Vitamin K µg 70 60 70 60 
 
Pomemben vir vitaminov sta sadje in zelenjava (8). ADA IN DC trdita (2), da naj bi 
mladostniki vegetarijanci zaužili več sadja kot njihovi vrstniki ne-vegetarijanci. 
Mladostniki vegetarijanci, vključeni v raziskavo v Ameriki, so v povprečju zaužili več 
porcij sadja od svojih vrstnikov (18). Nasprotno pa je pokazala skupna raziskava na 
Švedskem in Norveškem, ki je vključevala mladostnike vegetarijance, in ni dokazala 
večjega vnosa sadja pri vegetarijancih. Raziskovalci menijo, da vzrok tiči v tem, da gre 
za novo generacijo vegetarijancev, pri kateri ni gotovo, da bodo učinki vegetarijanstva 
Gustinčič Klun N. Vpliv vegetarijanstva na vnos hranil pri mladostniku 
13 
enaki, kot so bili na prejšnje generacije (19). Mladostniki vegani na Švedskem (40) so 
uživali več zelenjave kot ne-vegetarijanci, ne pa tudi več sadja. Mladostnice lakto ovo 
vegetarijanke v Kanadi, ki so sodelovale v raziskavi, so zaužile bistveno več zelenjave od 
svojih vrstnic in podobne količine sadja (38). 
 
Vitamin A je bistven za rast, imunski sistem, razvoj celic in tkiv ter regulira delovanje 
kože in sluznic, veliko vlogo pa ima tudi pri zagotavljanju zdravega vida. Dobri viri 
vitamina A za vegetarijance so zelenjava, zlasti korenje, špinača in ohrovt, ter jajca in 
mleko (33). ADA in DC (2) trdita, da naj bi mladostniki vegetarijanci zaužili več 
vitamina A v primerjavi z ne-vegetarijanci. Raziskava v Ameriki (18) je to trditev 
potrdila, pri mladostnikih veganih na Švedskem (37) pa tega niso potrdili, saj so tako 
dekleta kot fantje zaužili manj vitamina A v primerjavi z ne-vegetarijanci, vendar je bil 
vnos v skladu s priporočili.   
 
Tiamin je pomemben pri presnavljanju energije, njegovo pomanjkanje pa povzroči motnje 
v presnavljanju ogljikovih hidratov in bolezen beri-beri. Raziskava (38) je pokazala, da so 
imele mladostnice, ki so se prehranjevale z lakto ovo obliko vegetarijanstva, nekoliko nižji 
vnos tiamina kot njihove vrstnice ne-vegetarijanke . V raziskavi na Švedskem (37) so imeli 
fantje vegani nižji vnos tiamina kot njihovi vrstniki, deklice pa enakega kot njihove 
vrstnice ne-vegetarijanke. 
 
Vitamin B2 ali riboflavin ima pomembno vlogo pri fizioloških procesih v telesu, njegovo 
pomanjkanje pa povzroči motnje rasti in težave s kožo. Dobri viri vitamina B2 za 
vegetarijance so mleko in mlečni izdelki, jajca in polnozrnati izdelki. Vnos riboflavina pri 
mladostnicah vegetarijankah je bil nižji kot pri ne-vegetarijankah (38), ravno tako pri 
mladostnikih veganih na Švedskem (37). 
 
Niacin je v telesu udeležen pri presnovi, njegovo pomanjkanje pa povzroča glavobole in 
utrujenost ter lahko vodi do bolezni pelagra, vendar je v Srednji Evropi njegovo 
pomanjkanje zelo redko. Dobri viri niacina za vegetarijance so mleko in jajca, kruh in 
krompir.  Raziskave so tako pri mladostnikih lakto ovo vegetarijancih (38) kot veganih 
(37) pokazale nižji vnos niacina v primerjavi z njihovimi vrstniki ne-vegetarijanci. 
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Piridoksin ali vitamin B6 je pomemben pri fizioloških procesih, funkcijah živčnega sistema 
in imunsko obrambo. Pomanjkanje tega vitamina povzroči dermatitis v predelu oči in ust 
ter od železa neodvisno anemijo, vendar je njegovo pomanjkanje redko, saj ga vsebujejo 
skoraj vsa živila, za vegetarijance najprimernejši viri pa so kapusnice, stročji fižol, leča, 
motovilec, krompir, banane, polnozrnati izdelki, pšenični kalčki in soja. Mladostniki 
vegani na Švedskem (37) so imeli podoben vnos vitamina B6 kot ne-vegetarijanci, 
mladostniki vegetarijanci v Ameriki (18) pa so imeli popolnoma enak vnos kot njihovi 
vrstniki ne-vegetarijanci. 
 
Folna kislina je snov za obogatitev prehrane in zdravil ter se uporablja izključno v 
sintetični obliki, pojem folat pa obsega široko paleto učinkujočih spojin v običajni 
prehrani. Folati so pomembni predvsem pri celični delitvi, njihovo pomanjkanje pa se kaže 
v megaloblastni anemiji. Dobri viri folata so nekatere vrste zelenjave (paradižnik, kumare, 
špinača, zelje), pomaranče, grozdje, polnozrnati izdelki, krompir, mleko in mlečni izdelki 
in jajca, še posebej veliko folata pa je v pšeničnih kalčkih in soji. Visok vnos folne kisline 
lahko prikrije pomanjkanje vitamina B12, zato naj dnevni vnos folne kisline ne bi presegal 
1000 µg, za vnos prehranskega folata pa ne velja nikakršna omejitev (33). Mladostniki 
vegetarijanci v Ameriki so imeli višji vnos prehranskega folata od njihovih vrstnikov (18), 
kot tudi mladostniki vegani na Švedskem, kateri so imeli vnos več kot enkrat višji, kot 
njihovi vrstniki ne-vegetarijanci (37). 
 
Pantotenska kislina ima v telesu vlogo koencima (33), vendar je pri ljudeh njeno 
pomanjkanje izjemno redko, kar je najverjetneje vzrok, da njenega vnosa niso beležili v 
nobeni od prej omenjenih študij na mladostnikih vegetarijancih (18, 37, 38).  Dobri viri za 
vegetarijance pa so zlasti mleko, polnozrnati izdelki in stročnice (33).  
 
Od biotina so odvisni encimi, ki sodelujejo pri prebavnih procesih. Pomanjkanje biotina je 
izjemno redko (33), zato njegovega vnosa v že prej omenjenih raziskavah niso beležili (18, 
37, 38). 
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Vitamin B12 je esencialni koencim pri sintezi DNA in RNA, prav tako pa je nujno potreben 
za nastajanje rdečih krvničk (41). Pomanjkanje vitamina B12 povzroči spremembe v 
nevrološkem sistemu in megaloblastno anemijo (15). Megaloblastna anemija pomeni 
slabokrvnost z značilnimi povečanimi rdečimi krvnimi celicami, ki nastanejo, ko pride 
zaradi hudega pomanjkanja vitamina B12 do motnje nastajanja celic v kostnem mozgu.  
Vitamin B12 se nahaja izključno v živilih živalskega izvora, v živilih rastlinskega izvora je 
ta vitamin prisoten izključno v primerih, ko je to živilo naseljeno z določenimi bakterijami, 
ki ta vitamin proizvajajo (1). Nekatera živila živalskega izvora lahko vsebujejo vitamin B12 
zaradi vsebnosti bakterij ali v primeru stročnic zaradi bakterij, ki fiksirajo dušik na njihove 
korenine (35). Živila rastlinskega izvora vsebujejo sledove vitamina B12 tudi, kadar so 
podvržena bakterijski fermentaciji (npr. kisanje zelja) (33). Nekoč je veljalo prepričanje, da 
so fermentirani sojini izdelki in alge dober vir vitamina B12, vendar so raziskave pokazale, 
da je vitamin prisoten v fiziološko neaktivni obliki in lahko celo zavira presnovo vitamina 
B12 (1). Črevesne bakterije sicer proizvedejo nekaj omenjenega vitamina, vendar stopnja 
njegove absorpcije ni jasna (34). Absorpcija vitamina B12 je najboljša ob rednem uživanju 
majhnih količin vitamina B12, saj se majhne količine (do 5 µg) absorbirajo približno 60 %, 
velike količine (500 µg ali večje) pa le 1 % ali manj (7). Upoštevati je potrebno, da se iz 
mešane prehrane absorbira samo 50 % zaužitega vitamina B12, zato je šele ob 
priporočenem odmerku 3 µg na dan zagotovljeno pokrivanje potreb (33). Zaloge vitamina 
B12 se v telesu shranjujejo v jetrih, zato lahko posamezni vegani več let ali celo desetletij 
ne kažejo znakov pomanjkanja (1). Običajne zaloge vitamina B12 se izčrpajo v 2–5 letih 
(34). Pri posameznikih, ki so že prej uživali vitamin B12 v nezadostnih količinah, pa teh 
zalog ni, zato se lahko simptomi pomanjkanja pojavijo hitreje (1). Ker je vegetarijanska 
prehrana bogata s folno kislino, lahko ta prikrije hematološke simptome pomanjkanja 
vitamina B12, zato se večina primerov pomanjkanja ne odkrije do pojava nevroloških 
simptomov (7).  
Lakto ovo vegetarijanci zagotovijo potrebe po vitaminu B12 z rednim uživanjem mlečnih 
izdelkov in jajc. Pomanjkanje vitamina B12 se lahko pojavi pri mladostnikih, ki se 
prehranjujejo z vegansko obliko vegetarijanstva (7). Vegani morajo uživati s tem 
vitaminom obogatene izdelke, kot so žita za zajtrk, sojino mleko, riževi napitki ali pa z 
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uporabo prehranskih dopolnil (2), saj brez vitaminskih dodatkov s težavo zaužijejo 
zadostne količine tega vitamina  (34, 41).  
Raziskava med mladostniki vegetarijanci v Ameriki (18) je pokazala, da vegetarijanci 
zaužijejo manj vitamina B12 kot njihovi vrstniki ne-vegetarijanci, vendar so bile količine v 
skladu s priporočili. Mladostniki vegani na Švedskem (37) niso zaužili zadostnih količin 
vitamina B12, medtem ko so njihovi vrstniki ne-vegetarijanci imeli zadosten vnos. 
 
Vitamin C ima v prehrani veliko vlogo zaradi svojih antioksidativnih učinkov. Pomembno 
vlogo ima tudi kot preventiva pred prehladi in drugimi obolenji (3). Pomanjkanje vitamina 
C se kaže z nagnjenostjo h krvavitvam v koži, sluznici in mišicah, pri otrocih pa kot motnja 
tvorbe kosti in rasti. Najboljši viri vitamina C so sveže sadje in zelenjava (3). ADA in DC 
(2) menita, da mladostniki vegetarijanci zaužijejo več vitamina C kot njihovi vrstniki, saj 
zaužijejo v povprečju več sadja in zelenjave. To trditev potrjujejo raziskave na 
mladostnicah lakto ovo vegetarijankah v Kanadi (38), mladostnikih vegetarijancih v 
Ameriki (18) in mladostnikih veganih na Švedskem (37). 
 
Vitamin D je nujno potreben za pravilno izgradnjo kosti ter za uravnavanje kalcija in 
presnove fosfatov, v primeru njegovega pomanjkanja pa pride do osteoporoze ali 
demeniralizacije kosti (3). Primernih virov vitamina D je v živilih malo, saj so najbogatejši 
viri tega vitamina morske ribe in ribje olje, mleko in jajca pa ga vsebujejo v majhnih 
količinah (3). Nekaj vitamina D je človeško telo sposobno tvoriti ob izpostavljenosti 
sončnim žarkom, kar je prav tako pomemben vir tega vitamina (33), veganom pa se poleg 
tega priporoča še uživanje s tem vitaminom obogatenih živil, na primer sojino mleko ali 
kosmiči (3). Pri mladostnikih veganih na Švedskem so zabeležili vnos vitamina D v mejah 
priporočil, medtem ko pri mladostnicah vegankah vnos ni dosegal priporočil (37). 
 
Glavna funkcija vitamina E v telesu je zaščita pred prostimi radikali ter zaščita pred srčno 
žilnimi obolenji in rakom (3). Pri pomanjkanju vitamina E pride do motenj v funkcijah 
membran, mišični presnovi in živčnem sistemu (33). Največji vir tega vitamina 
predstavljajo rastlinska olja in izdelki iz njih (3). Ker vegetarijanci zaužijejo v povprečju 
več rastlinskih olj, polnozrnatih izdelkov in oreščkov, imajo v povprečju tudi višji vnos 
vitamina E kot ne-vegetarijanci (15), kar potrjuje raziskava na Švedskem, kjer so imeli 
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mladostniki vegani znatno višji vnos tega vitamina kot njihovi vrstniki ne-vegetarijanci 
(37). 
 
Vitamin K ima ključno vlogo pri strjevanju krvi ter pri procesih izgradnje kosti (3). 
Pomanjkanje tega vitamina povzroči motnje v strjevanju krvi (33). Viri vitamina K so 
zeleno listna zelenjava in rastlinska olja, nekaj vitamina K pa se sintetizira v črevesju s 
pomočjo bakterij (3). Ker je vnos vitamina K bolj kot od prehranskega vnosa odvisen od 
sinteze v črevesu, je njegovo pomanjkanje praviloma bolezensko ali povzročeno z uporabo 




Minerali ali elementi imajo različne naloge, predvsem pa uravnavajo telesne funkcije in 
vzdržujejo zdrav imunski sistem (33). Pri mladostnikih vegetarijancih je najbolj 
problematičen vnos železa, cinka in  kalcija (2, 7, 45). Dnevne potrebe mladostnikov po 
omenjenih elementih so predstavljene v preglednici 4 (33). 
 
Preglednica 4: Dnevne potrebe mladostnikov po železu, cinku in kalciju (33) 
Element  Enote Starost 15 – 19 let 19 – 25 let 
M Ž M Ž 
Železo mg 12 15 10 15 
Cink mg 10 7 10 7 
Kalcij mg 1200 1200 1000 1000 
 
 
Železo je za človeka esencialni element, saj je nujno potreben za optimalen prenos kisika 
po krvi in vpliva na imunski sistem (33). Ob prenizkem vnosu železa pride do anemije 
zaradi pomanjkanja železa, zmanjšane fizične zmogljivosti in slabšega delovanja 
imunskega sistema (3). Železo se v živilih nahaja v dveh oblikah, in sicer v obliki 
hemskega železa v mesu, perutnini in ribah, ter v obliki nehemskega železa, ki se nahaja 
tako v mesu kot tudi rastlinski hrani (45). Absorpcija nehemskega železa (2 do 20 %) je 
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slabša kot absorpcija hemskega železa (15 do 34 %), njegovo absorpcijo pa še dodatno 
otežuje prisotnost nekaterih substanc, zaužitih v istem obroku (1).  
Vzroka za pomanjkanje železa pri vegetarijancih sta premajhen vnos oziroma vnos 
izključno nehemskega železa in po drugi strani otežena absorpcija zaradi inhibitorjev 
absorpcije železa v vegetarijanski prehrani (15). Absorpcijo železa lahko še dodatno oteži 
zelo visok vnos prehranskih vlaknin v vegetarijanski prehrani (16). Absorpcijo 
nehemskega železa iz osnovnih rastlinskih virov (žita, polnozrnati riž, koruza, grah, fižol in 
leča), ovirajo nekateri ligandi, kot so tanini, lignini, oksalne kisline, fitati in fosfati (33), 
oksalne kisline, kalcij, sojine beljakovine in jajčni rumenjak (15). Absorpcijo nehemskega 
železa zavirajo tudi pšenični otrobi, kalcijeve soli in mlečni izdelki, sojini izdelki, črni čaj 
in kava ter salicilati (npr. acetisalicilna kislina) (33) ter tanini iz čaja, zato za vegetarijance 
ni priporočljivo pitje čaja pri obrokih (1). 
Absorpcijo nehemskega železa izboljšajo organske kisline  in vitamin C  (1), zato morajo 
mladostniki vegetarijanci skupaj z živili, ki so bogata z železom, uživati veliko citronske in 
askorbinske kisline, ki se nahajata v sadju in pospešujeta absorpcijo železa (33). Na ta 
način velike količine vitamina C v vegetarijanski prehrani pomagajo preprečevati 
pomanjkanje železa (4). Absorpcijo železa lahko vegetarijanci izboljšajo tudi z nekaterimi 
tehnikami priprave hrane, kot je namakanje stročnic, žit in semen, saj s tem dosežejo 
hidrolizo fitatov in posledično izboljšano absorpcijo železa (15). ADA (2) priporoča za 
1.8-krat višji vnos železa pri vegetarijancih kot pri vsejedcih. Dobri viri železa za 
vegetarijance so stročnice (zlasti fižol), izdelki iz polnozrnatih žit, suho sadje, krompir z 
olupkom, zeleno listna zelenjava, nekateri oreščki in semena, jajca ter z železom obogatene 
žita za zajtrk (1). Vendar ima železo iz stročnic, zelenolistne zelenjave, polnozrnatih žit in 
z železom obogatenih kosmičev nizko stopnjo absorpcije (3).  
Pri mladostnicah v Kanadi, ki so sodelovale v raziskavi (38), so ugotovili, da vnos železa 
ni dosegal priporočil ne pri vegetarijankah, niti pri ne-vegetarijankah. Craig (22) navaja, da 
ni pri veganih pomanjšanje železa nič bolj pogosto kot pri vegetarijancih ali ne-
vegetarijancih, saj vegani uživajo veliko živil, ki so bogata z vitaminom C. Mladostniki 
vegani, ki so sodelovali v raziskavi na Švedskem in Norveškem (37), so imeli vnos železa 
nižji kot ne-vegetarijanci. Vnos se pri mladostnicah ni bistveno razlikoval, pri fantih pa je 
bil vnos železa pri veganih bistveno nižji od tistega pri ne-vegetarijancih. Zaloge železa v 
organizmu so bile pri mladostnicah vegankah na Švedskem in Norveškem enako pogoste, 
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kot pri vrstnicah ne-vegetarijankah (43). Vendar pa nekatere raziskave kažejo, da 
mladostniki vegetarijanci uživajo celo več železa, kot njihovi vrstniki z običajnim načinom 
prehranjevanja (2, 7, 15, 18). Kljub temu je priporočljivo spremljanje železa v krvi (15). V 
nekaterih primerih je potrebno tudi jemanje prehranskih dopolnil (1). Zlasti pri dekletih, 
katera imajo povečane potrebe po železu, se lahko pojavi anemija, saj so zaloge železa v 
telesu pri dekletih manjše, če pa so izgube z menstruacijo velike, je nevarnost za pojav 
anemije še toliko večja (15). 
 
Cink je sestavni del encimov, vključenih v številne presnovne poti v telesu, pomemben  je 
tudi na celičnem nivoju (15). Sodeluje pri presnovi beljakovin, maščob in ogljikovih 
hidratov, pri skladiščenju inzulina ter v imunskem sistemu  (33). Pomanjkanje cinka lahko 
povzroči zaostanek v rasti, zmanjšano odpornost, kožne bolezni in zmanjšano psihofizično 
sposobnost (1). Najbogatejši viri cinka so školjke, meso, mleko in mlečni izdelki (3). Dobri 
viri cinka za lakto ovo vegetarijance so jajca, mleko in sir (33). Dobri viri cinka za vegane 
so polnozrnat kruh in kosmiči, stročnice (16) ter soja in oreščki (2). Bogata s cinkom so 
tudi semena, zlasti bučna in sončnična (7). Pri tem je potrebno upoštevati, da so količine 
cinka v živilih rastlinskega izvora manjše kot v živilih živalskega izvora in je 
izkoristljivost cinka iz rastlinskih virov slabša (3). Veliko rastlinskih virov cinka je bogatih 
tudi s fitinsko kislino, katera otežuje njegovo absorpcijo (1). Fitati, ki so pogosta sestavina 
stročnic, semen in žit, vežejo cink nase in na ta način zmanjša njegovo biološko 
izkoristljivost (22). Dober način za izboljšanje izkoristljivosti cinka je vzhajanje testa, saj 
fitaze, ki se aktivirajo med vzhajanjem in pečenjem kruha, onemogočijo delovanje fitinske 
kisline (5). Absorpcijo cinka zmanjšuje tudi visoka vsebnost kalcija v prehrani (33), še 
dodatno pa jo lahko oteži zelo visok vnos prehranskih vlaknin v prehrani vegetarijancev 
(16). 
Pomanjkanje cinka pri lakto ovo vegetarijancih je redko, vendar imajo mladostniki večje 
tveganje zanj (15). Na vnos cinka morajo biti še posebej pozorni mladostniki vegani, saj so 
glavni viri cinka izključeni iz njihove prehrane (1). Pri mladostnikih v Ameriki so pri 
mladostnikih vegetarijancih zabeležili podoben vnos cinka kot pri njihovih vrstnikih ne-
vegetarijancih, le-ta pa je bil v okviru priporočenih vrednosti (18). Mladostnice lakto ovo 
vegetarijanke, ki so sodelovale v raziskavi v Kanadi (38), so imele nižji vnos cinka kot 
njihove vrstnice ne-vegetarijanke, vnos pa ni dosegal priporočil. Pri mladostnikih veganih 
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na Švedskem so ugotovili nižji vnos cinka kot pri vrstnikih ne-vegetarijancih, vendar je 
vnos dosegal priporočila (37). Glavni vir cinka so bili pri mladostnikih veganih prehranski 
dodatki, 33 % so ga dobili iz kruha, žit, testenin in riža, medtem ko je bilo pri vsejedcih 
glavni vir cinka meso (40). Ker so pri vegetarijancih nekatere raziskave pokazale zadosten 
vnos cinka, druge pa nezadosten vnos cinka, lahko sklepamo, da je veliko odvisno od 
posameznikovih prehranjevalnih navad (2). Domnevno vegetarijancem pomagajo tudi 
nadomestni mehanizmi, ki povzročijo adaptacijo na nizek vnos cinka (7, 8, 33), zato naj 
kljub nižjemu vnosu cinka pri veganih, ne bi prihaja do škodljivih učinkov. 
 
Kalcij je v telesu pomemben za izgradnjo kosti in zob ter ima pomembno vlogo pri 
prenosu živčnih dražljajev, stabilizaciji celičnih membran in krčenju mišic (33). Premajhen 
vnos kalcija povzroča nepravilno izgradnjo kosti osteoporozo v odrasli dobi. Za obdobje 
mladostništva je značilna intenzivna rast kosti, pri čemer se pri dekletih ta proces zaključi 
približno dve leti prej kot pri fantih (3), zato pri mladostnikih vegetarijancih obstaja velika 
verjetnost, da jim bo tega hranila primanjkovalo (13). Najbogatejši viri kalcija v prehrani 
so mleko in mlečni izdelki, tofu, brokoli,  kitajsko zelje (3), ohrovt, koromač in por (33). 
Dober vir kalcija je tudi suho sadje, še posebej fige (1). Kalcij z visoko biološko 
dostopnostjo od 49 do 61 % je prisoten v nekaterih vrstah zelenjave: kitajsko zelje, brstični 
ohrovt, brokoli, listje bele repe, listnati ohrovt, v primerjavi s kalcijem iz mleka, tofuja, ki 
je dostopen v 31 do 32 %, in kalcijem v obogatenem sojinem mleku, sezamu, mandljih, 
rdečem in belem zelju, ki je dostopen v 21 % do 24 % (7). Še zlasti priporočljive vrste 
zelenjave so kitajsko zelje, brokoli in listnati ohrovt, saj poleg visoke vsebnosti kalcija 
vsebujejo malo oksalatov, zato je absorpcija iz njih optimalna (2). Čeprav je biološka 
dostopnost kalcija iz nekaterih vrst zelenjave visoka, je težko pričakovati, da bodo 
mladostniki zaužili takšno količino kuhane zelenjave (196–392 g), da bodo zadostili 
potrebam po kalciju (13). Rastlinski viri kalcija so tudi zelenolistna zelenjava in oreščki, 
vendar je njegova izkoristljivost slaba, zato je za vegane pogosto najboljša izbira 
obogateno sojino mleko in drugi s kalcijem obogateni izdelki, na primer tufu (16). 
Absorpcija kalcija je odvisna od celokupnega kalcija zaužitega pri obroku in prisotnosti 
različnih zaviralcev in pospeševalcev absorpcije; absorpcijo kalcija na primer pospešuje 
vitamin D, snovi, ki zmanjšujejo absorpcijo kalcija, so oksalati in fitati, še zlasti njegovo 
absorpcijo otežujejo oksalati, katerih največ vsebuje špinača (44). Za domnevno 
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spodbujevalen učinek laktoze na absorpcijo kalcija, ni potrjenih učinkov (33). Prehranske 
vlaknine nimajo negativnega vpliva na absorpcijo kalcija (44). 
Mladostniki vegani na Švedskem (37), ki so sodelovali v raziskavi, so imeli nižji vnos 
kalcija od svojih vrstnikov. Vegani so kar 33 % celodnevnega vnosa kalcija dobili iz 
prehranskih dopolnil in s kalcijem obogatenih živil, medtem ko so ne-vegetarijanci 69 % 
celodnevnega vnosa kalcija dobili iz mlečnih izdelkov. Vnos kalcija pri mladostnikih 
vegetarijancih v Ameriki (18) se ni bistveno razlikoval od vnosa pri ne-vegetarijancih, 
vendar večina vegetarijancev (70 %) in ne-vegetarijancev (65 %), ni dosegla priporočenega 
vnosa. Pri lakto ovo vegetarijankah, vključenih v raziskavo v Kanadi (38), se vnos kalcija 
ni bistveno razlikoval od njihovih vrstnic.  
Vnos kalcija pri vegetarijancih je precej odvisen od oblike vegetarijanstva, saj so mlečni 
izdelki najpomembnejši vir tega elementa (44). ADA (2) meni, da je vnos kalcija pri lakto 
ovo vegetarijancih enak ali celo višji kot pri ne-vegetarijancih, medtem ko je vnos pri 
veganih precej nižji in velikokrat ne zadošča potrebam. Zlasti fantje vegani imajo pogosto 
nezadosten vnos kalcija (15). Pri veganih so ugotovili kar 30 % večjo verjetnost za zlom 
kosti kot pri lakto ovo vegetarijancih in ne-vegetarijancih (21). To dejstvo je mogoče 
povezati z nizkim vnosom kalcija pri veganih (22). Lakto vegetarijanci nimajo večjega 
tveganja za nastanek osteoporoze, vegani pa morajo uživati s kalcijem obogatene sokove in 
sojino mleko ter v prehrano vključevati s kalcijem bogata živila, kot je fižol, brokoli, 
mandlji, sezam in druga s kalcijem bogata živila (44). Sojino mleko pa je lahko alternativni 
vir kalcija (4). Če je potrebno, morajo mladostniki vegetarijanci za zadostitev potreb po 
kalciju poseči tudi po s kalcijem obogatenih živilih (18), četudi so čim manj predelana 
živila po navadi boljša izbira, imajo za nekatere posameznike pomembno vlogo tudi 
obogatena in predelana živila, kot so na primer z vitaminom B12 obogatena žita za zajtrk in 
s kalcijem obogaten pomarančni sok (42).  
 
3.4 Prehranska priporočila za vegetarijance 
 
V Sloveniji prehranskih priporočil za vegetarijance ni, zato so v veljavi prehranska 
priporočila za splošno populacijo, imenovane Referenčne vrednosti za vnos hranil (33). 
Tudi v svetu ni enotnih priporočil za vegetarijance, saj obstaja več različnih priporočil za 
le-te (46, 47, 48).  
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3.4.1 Ameriški prehranski vodnik za vegetarijance 
 
Ameriški prehranski vodnik za vegetarijance poudarja uživanje različnih živil iz vseh 
skupin, uporabo čim manj predelanih živil in izdelkov z manj maščobami, za vegane pa 
nadomeščanje vitamina B12 in kalcija (46). Prehranski vodnik za vegetarijance zajema tudi 
prehranski piramido, posebej namenjeno vegetarijancem, ki je prikazana na sliki 1 (13, 42). 
Prehransko piramido za vegetarijance je leta 1992 objavilo ameriško ministrstvo za 
kmetijstvo (13). Prehranska piramida za vegetarijance je zasnovana podobno kot navadna 
prehranska piramida, saj je takšen način predstavljanja prehranskih načel potrošnikom že 
znan in nekako domač (42). Spodnji del prehranske piramide za vegetarijance predstavlja 
glavnih 5 skupin živil rastlinskega izvora (polnozrnata žita, stročnice, zelenjava, sadje, 
semena in oreščki), ki niso razdeljena na enake dele, zgornji del prehranske piramide za 
vegetarijance je razdeljen na štiri prav tako neenake dele in vključuje rastlinska olja, 
mlečne izdelke, jajca in sladkarije, ki predstavljajo sam vrh piramide (42, 46). Ker je 
pravilna prehrana le eden izmed dejavnikov zdravja, je v piramido vključena tudi telesna 
aktivnost, pitje zadostnih količin vode in primerna izpostavljenost sončnim žarkom (46). 
Poudarek prehranske piramide za vegetarijance ni na izključevanju živil živalskega izvora, 
temveč na raznolikosti in številčnosti živil rastlinskega izvora, ki vključujejo žita, stročnice 
(vključno s sojo in njenimi izdelki), zelenjavo, sadje, oreščke, semena, rastlinska olja, 
sladkarije, zelišča in začimbe (42). Čeprav imajo prednost živila, ki so nepredelana ali čim 
manj predelana, saj vsebujejo več vitaminov, elementov in prehranskih vlaknin kot 
predelana živila (46), vegetarijanska prehrana vključuje tudi obogatena živila, da bi 
vegetarijanci na ta način nadomestili hranila, ki jim lahko primanjkujejo (42).  
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Slika 1: Prehranska piramida za vegetarijance (46) 
 
Vegetarijanci morajo število porcij živil iz posameznih skupin prilagoditi glede na 
individualne potrebe po energiji, kar je prikazano v preglednici 5 (46).  
 





















5 7 12  5 6 9 
Stročnice  3 3 3  3 3 3 
Zelenjava 6 8 9  6 8 9 
Sadje 3 4 4  3 4 4 
Oreščki semena 2 2 2  1 1 2 
Rastlinska olja 1 2 2  1 2 2 


















Skupina živil             VEGANI  LAKTO-OVO  
VEGETARIJANCI 
Mlečni izdelki 0 0 0  2 2 2 
Jajca 0 0 0  ½ jajca ½ jajca ½ jajca 
Sladkarije                                            NEOBVEZNO 
 
Skupine živil in primeri porcij so predstavljene v preglednici 6. Živila so razdeljena v 
devet različnih skupin: polnozrnata žita, stročnice, zelenjava, sadje, oreščki in semena, 
rastlinska olja, mlečni izdelki, jajca ter sladkarije (46). 
 
Preglednica 6: Porcije živil (46) 
SKUPINA ŽIVIL OBSEG PORCIJE 
Polnozrnata žita 1 rezina kruha (30 g) 
1 skodelica kosmičev (30 g) 
3–4 krekerji (30 g) 
100 g kuhanega riža ali testenin 
30 g tortilje 
Stročnice 100 g kuhanega suhega fižola, graha, leče, soje 
125 g tofuja, sojinih izdelkov ali zamenjav za meso 
250 ml sojinega napitka 
Zelenjava 50 g surove zelenjave 
80 g kuhane zelenjave 
175 ml zelenjavnega soka 
Sadje 150 g sadja 
175 ml sadnega soka 
35 g suhega sadja 
Oreščki in semena 30 g oreščkov ali semen 
30 g arašidovega masla 
Rastlinska olja 14 g olja 
50 g avokada 
Mlečni izdelki 250 ml mleka ali jogurta 
125 ml lahke skute 
42 g sira z manj mlečne maščobe 
Jajca 1 jajce 
Gustinčič Klun N. Vpliv vegetarijanstva na vnos hranil pri mladostniku 
25 
SKUPINA ŽIVIL OBSEG PORCIJE 
2 beljaka 
Sladkarije 42 g čokolade 
125 ml sladoleda 
 
Priporočeni izdelki iz skupine polnozrnatih žit so žita, kot je pšenica, oves, koruza, proso 
in riž; izdelki iz žit, kot so testenine, kruh in tortilje. Od soje in sojinih izdelkov je 
priporočena uporaba tofuja, sojinih napitkov in teksturiranih sojinih beljakovin. Iz skupine 
zelenjava je potrebno vključevanje zelene, rumene in zeleno listnate zelenjave, ki naj jo 
vegetarijanci uživajo tako surovo kot tudi kuhano; pomembna je raznolikost in 
vključevanje vseh barv zelenjave. Iz skupine sadje se priporoča uživanje celega sadja bolj 
kot iztisnjenih sokov. Iz skupine oreščki in semena naj mladostnik izbira različne oreščke 
in semena, ki jih lahko uživa surove ali suho pražene. Iz skupine rastlinska olja naj 
mladostnik vegetarijanec izbira olja, bogata z enkrat nenasičenimi maščobnimi kislinami, 
kot je olivno, sezamovo in olje oljne ogrščice. Občasno lahko poseže po tropskih oljih, kot 
so kokosovo in  palmino, izogiba naj se hidrogeniranim maščobam, kot je margarina (42). 
Prednost naj daje izdelkom z manj maščob (46). Dobri viri nepredelanih rastlinskih 
maščob za vegetarijance so tudi oreščki, semena, olive in avokado, saj so to viri 
nenasičenih maščobnih kislin, esencialnih maščobnih kislin, antioksidantov, fitokemikalij 
in prehranskih vlaknin. Če v prehrano niso vključeni mlečni izdelki, je potrebno poskrbeti 
za zadosten vnos kalcija in vitamina B12. Čeprav je veliko rastlinskih virov kalcija, 
predstavlja ta element pri mladostnikih problem, saj ga je težko zagotoviti samo z 
rastlinskimi viri, zato naj mladostnik vegetarijanec daje prednost s kalcijem obogatenim 
izdelkom kot je tofu, izdelan s kalcijevimi solmi, s kalcijem obogatenim sokovom in 
drugim zamenjavam za mleko (42). Zaradi visoke vsebnosti holesterola se mladostnikom 
vegetarijancem priporoča omejevanje jajčnega rumenjaka v prehrani ali samo uporabo  
beljaka (45). 
 
3.4.2 Prehranske smernice za Američane 
 
Prehranske smernice za Američane, ki jih je leta 2010 objavilo ameriško ministrstvo za 
kmetijstvo, so namenjene celotni populaciji od drugega leta dalje. Velik poudarek teh 
prehranskih smernic je na naraščajočem trendu debelosti in porastu kroničnih bolezni v 
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Ameriki ter na živilih, katerih vnos naj bi omejili ali povišali. Prehranske smernice za 
Američane vegetarijanskega načina prehranjevanja ne poudarjajo posebej, temveč so 
osredotočene na splošna priporočila zdravega prehranjevanja. V sklopu prehranskih 
piramid, ki jih je objavilo ameriško ministrstvo za kmetijstvo, je tudi različica za 
vegetarijance (slika 2), katera prikazuje skupine živil, ki naj jih vegetarijanci uživajo. 
Skupine živil so podobno kot pri piramidi za splošno populacijo razdeljene na 5 delov, in 
sicer: žita, zelenjava, sadje, mleko ter skupina nadomestkov mesa, ki vključuje stročnice in 
oreščke. Prehranska piramida vključuje tudi telesno aktivnost (47).  
 
 
Slika 2: My vegetarian food pyramid  (47) 
 
3.4.3 Nov prehranski vodnik za vegetarijance iz Severne Amerike. 
 
Ker prej omenjene prehranske smernice za Američane niso ponujale celovitih smernic za 
vegetarijance, so dietetičarke Messina, Melina in Reed Mangelsova (48) odločile razviti 
nov prehranski vodnik za vegetarijance iz Severne Amerike, s pomočjo katerega bi 
vegetarijanci dosegli prehranske potrebe. Ta prehranski vodnik deli živila v naslednje 
skupine: žita, stročnice in druga z beljakovinami bogata živila, zelenjavo, sadje in 
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maščobe, kot je tudi prikazano na sliki 3 (17). Spodnji del prehranske piramide 
predstavljajo žita, ki so za vegetarijance glavni vir energije, prehranskih vlaknin, železa, 
vitaminov B-kompleksa ter cinka (48). Po prehranski piramidi navzgor sledijo stročnice, 
oreščki in druga živila, ki so bogata z beljakovinami (17). Ta skupina živil vključuje živila, 
ki so dobri viri beljakovin; stročnice, oreščke, semena, arašidovo maslo, jajca in 
nadomestke mesa, ter mlečne izdelke, ki pa niso posebej navedeni ravno zaradi tega, ker 
jih ne uživajo vse skupine vegetarijancev (48). Naslednja skupina živil je zelenjava, nato ji 
sledi sadje (17). Skupina zelenjava je na piramidi uvrščena nižje, kar pomeni, da je 
potrebno pojesti več zelenjave, saj v primerjavi s sadjem vsebuje več zaščitnih snovi (48). 
Sam vrh piramide predstavljajo olja oziroma maščobe (17). Ta skupina živil poleg 
rastlinskih olj vključuje tudi oreščke in semena ter avokado (48). 
 
 
Slika 3: Prehranski vodnik za vegetarijance (48) 
 
Prehranska piramida za vegetarijance predpisuje minimalno število porcij živil, s katerimi 
ne bodo vsi posamezniki pokrili svojih energijskih potreb, zato morajo prehransko 
piramido prilagoditi tako, da bodo pokrili prehranske potrebe, vendar v skladu z 
razvrstitvijo živil v skupine in njihovim obsegom. 
 
Gustinčič Klun N. Vpliv vegetarijanstva na vnos hranil pri mladostniku 
28 
Omenjeni prehranski vodnik za vegetarijance poudarja pomen s kalcijem in vitaminom B12 
bogatih živil. Porcije živil, kot jih prikazuje prehranska piramida, so namenjene odraslim, 
število porcij za mladostnike pa je prikazano v preglednici 7 (48). 
 
Preglednica 7: Število porcij živil za mladostnike vegetarijance (48) 






Z vitaminom B12 bogata živila 3 
S kalcijem bogata živila 10 
 
Porcija s kalcijem bogatih živil so predstavljene v preglednici 8. Porcija s kalcijem bogatih 
živil iz skupine zelenjava predstavlja dve porciji živil iz te skupine, kar nazorno prikazuje, 
da je v prehrano potrebno vključiti živila iz vseh skupin (48). 
 
Preglednica 8: porcije s kalcijem bogatih živil (48) 
Skupina živil Obseg porcije s kalcijem bogatih živil 
Žita 28 g obogatenih kosmičev za zajtrk 
Stročnice 25 g mandljev 
60 g kuhane soje 
21 g sira 
125 g tempeha ali s kalcijem obogatenega tofuja 
125 ml mleka ali jogurta 
Zelenjava 250 g kuhanega ali 500g surovega kitajskega zelja, 
brokolija ali ohrovta 
Sadje 5 suhih fig 
125 ml s kalcijem obogatenega soka 
 
Vegetarijanci morajo v svojo prehrano vključiti vsaj tri dobre vire vitamina B12 na dan. 
Porcije živil, bogatih z vitaminom B12, so predstavljene v preglednici 9.  
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Preglednica 9: Porcije z vitaminom B12 bogatih živil (48) 




28 g obogatenih kosmičev za zajtrk 
 
Če vegetarijanci teh živil ne uživajo redno, morajo v svojo prehrano vključiti prehranska 
dopolnila z vitaminom B12 (48). 
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4 PREDLOG IZBOLJŠAV  
 
Tržišče ponuja prehranske izdelke, ki so posebej namenjeni vegetarijancem. Industrijski 
izdelki teksturiranih sojinih beljakovin se imenujejo sojino meso in sojini koščki, ki jih 
izdeluje proizvajalec Natureta, in vsebujejo 50 % beljakovin. Sojini koščki so senzorični 
nadomestek za meso, iz katerega lahko naredimo sojin golaž, sojini koščki pa so podobni 
mletemu mesu, in iz njega je moč narediti razne omake, polpete in podobno.  
Na tržišču obstaja tudi izdelek seitan, ki je nadomestek za meso, narejen pa je iz 
pšeničnega glutena in ga lahko vegetarijanci uživajo presno, ga marinirajo ali pečejo. 
Seitan uporabljamo kot nadomestek za meso, narezanega na rezine ali kocke pražimo, 
dodamo v enolončnice, omake. Izdelki iz soje so tofu (sojina skuta), tempeh je narejen iz 
fermentirane kuhane soje z dodatkom mlečnokislinskih bakterij, ima močnejši in ostrejši 
okus kot tofu. Sojina moka je bogata z beljakovinami, uporabna za kruh in pecivo in 
zgoščevanje omak. Sojina omaka je pripravljena tako, da zdrobljena sojina zrna zmešajo s 
pšenico, soljo, vodo in kvasovko koji. Pri sojini omaki naj bodo mladostniki vegetarijanci 
pozorni na to, ali je naravno fermentirana, saj pri drugih vrstah kemično pospešujejo 
fermentacijo ter dodajajo umetne arome in barvila. Poznamo temno in svetlo sojino 
omako; svetla je nekoliko bolj redka in ostrejša, primerna je za solatne prelive in juhe, 
temna je gostejša, slajša in ima polnejši okus, primerna je za marinade, pražene jedi in 
omake. Miso je gosta krema iz mešanice kuhanih sojinih zrn, riža ali ječmena, soli in vode, 
ki mora zoreti 2–3 leta. Uporaben je za začinjanje juh, jušnih osnov, praženih jedi in 
testenin. Pomembno je, da mladostnik spozna živila, ki so mu kot vegetarijancu na voljo na 
tržišču, zato sem obiskala večje in bolje založene trgovine v svoji domači okolici ter 
preverila ponudbo za vegetarijanske potrošnike.  
 
V preglednici 10 je predstavljena ponudba izdelkov, ki so namenjeni vegetarijancem, v 
trgovini Interspar v Kopru. 
 
Preglednica 10: Ponudba izdelkov za vegetarijance v trgovini Interspar Koper 
Skupina izdelkov Proizvajalec/ izdelek  
Kosmiči za zajtrk z dodanimi 
vitamini 
Kellog's, in Nestle: vsi kosmiči, Žito: koruzni kosmiči  
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Skupina izdelkov Proizvajalec/ izdelek  
Ostali izdelki za zajtrk ali malico Granovita, Goodlife, Vitalia, Redwood, Tartex: bio 
zelenjavne paštete in namazi več okusov 
Nadomestki za mesni obrok Žito: sojini polpeti, polpeti iz petih žit,  zelenjavni 
zrezki, vegetarijanski burger,  različne vrste stročnic 
Pro organika: seitan, seitan s povrtnino, pečen seitan, 
seitanov haše, tofu, pečen tofu, pečen tofu s papriko, 
Redwood: rastlinski sir cheezly, rastlinski polpeti, 
rastlinske ribje palčke 
Eden: sojina klobasa, vegetarijanska hrenovka, rastlinska 
salama, vegetarijanska šunka vegetarijanska mortadela 
Alfabio: sojini zrezki  
Fun&fit: sojini kosmiči 
Deserti Joya, Valsoia, Granovita: sojini deserti z različnimi 
okusi, Vitalia: puding za kuhanje z različnimi okusi 
Misura: sojini keksi, keksi brez jajc in mleka, sojine 
ploščice  
Provamel: sojin in rižev puding 
Valsoia: sojini prigrizki 
Granovita, Vitaquell: sojina smetana za kuhanje  
Valsoia: rastlinska smetana iz riža 
Napitki Isola Bio: sojin napitek s kalcijem, napitek s kvinojo in 
rižem 
Spar Vital,  NaturPur, Alprosoia: sojini napitki 
Prehranska dopolnila  Krüger: multivitaminske tablete, ki vsebujejo tudi 
vitamin B12 
 
V preglednici 11 je predstavljena ponudba izdelkov, ki so namenjeni vegetarijancem, v 
trgovini Vitacare, ki se nahaja v nakupovalnem centru Planet Tuš Koper. 
 
Preglednica 11: Ponudba izdelkov za vegetarijance v trgovini Vitacare Koper 
Skupina izdelkov Izdelek/ proizvajalec 
Ostali izdelki za zajtrk ali malico Granovita, Vitalia: različni namazi in paštete za 
vegetarijance 
Terrasana: humus   
Nadomestki za mesni obrok Granovita: zelenjavni burger, tempeh, seitan, pirin seitan, 
tofuji z različnimi okusi 
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Skupina izdelkov Izdelek/ proizvajalec 
Vitalia: različne sojine omake 
Redwood: veganski siri cheezly z različnimi okusi  
Eden: vegetarijanska šunka in mortadela, zelenjavni 
spomladanski zavitki, zelenjavne zvezdice dobre volje  
Deserti Valsoia: riževa smetana, sojini deserti z različnimi okusi 
Napitki Isolabio: riževi  in sojini napitki z različnimi okusi 
Prehranska dopolnila Miso juha, morske alge nori 
 
V preglednici 12 je predstavljena ponudba izdelkov, ki so namenjeni vegetarijancem, v 
trgovini Tuš, ki se nahaja v nakupovalnem centru Planet Tuš v Kopru. 
 
Preglednica 12: Ponudba izdelkov za vegetarijance v trgovini Tuš Koper (nakupovalni center Planet 
Tuš) 
Skupina izdelkov Izdelek/ proizvajalec 
Kosmiči za zajtrk z dodanimi 
vitamini 
Nestle, Kellogs: vsi kosmiči  
Tuš: corn flex, fit flakes, choco balls 
Ostali izdelki za zajtrk ali malico Alprosoia: sojini jogurti z različnimi okusi 
Granovita: zelenjavne paštete z različnimi okusi 
Tartex: namazi za vegane 
La bioidea: omake za vegetarijance 
Joya: shake različnih okusov, sojin jogurt 
Redwood: sojin jogurt z dodanim kalcijem  
Naturata: majoneza brez jajc 
Nadomestki za mesni obrok Žito: sojini in zelenjavni polpeti, sojini špageti  
Deserti Alprosoia: sojin desert z različnimi okusi 
Vitaquell: sojina smetana za stepanje  
Lima: riževa smetana za kuhanje 
Napitki Joya: sojini napitki z in riževi napitki, sojini jogurti  
Alprosoia: sojini napitki  
Vitaquell: sojini napitki z različnimi okusi 
Lima: riževi napitki  
Prehranska dopolnila Krüger: multivitaminske tablete, ki vsebujejo tudi 
vitamin B12 
 
V preglednici 13 je predstavljena ponudba izdelkov, ki so namenjeni vegetarijancem, v 
trgovini Müller, ki se nahaja v nakupovalnem središču Supernova Koper. 
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Preglednica 13: Ponudba izdelkov za vegetarijance v trgovini Müller (Supernova Koper) 
Skupina izdelkov Izdelek/ proizvajalec 
Ostali izdelki za zajtrk ali malico Bioprimo: zeliščni namazi in omake 
Napitki Honest: sokovi različnih okusov z dodanim 
vitaminom B12  
Berief: riževi in sojini napitki 
 
V preglednici 14 je predstavljena ponudba izdelkov, ki so namenjeni vegetarijancem, v 
trgovini Mercator, ki se nahaja v nakupovalnem središču Mercator center I v Kopru. 
 
Preglednica 14: Ponudba za vegetarijance v trgovini Mercator (Hipermarket Koper) 
Skupina izdelkov Izdelek/ proizvajalec 
Kosmiči za zajtrk z dodanimi 
vitamini 
Nestle, Kellog's: vsi kosmiči 
Mercator: koruzni kosmiči, žitarice za zajtrk, žitne 
školjkice s kakavom, žitne kroglice s kakavom 
Lumpi: medvedki z vitamini 
Ostali izdelki za zajtrk ali malico Vitaquell: namaz iz makadamija oreščkov 
Valsoia: evro krem iz soje 
Goodlife:  namazi za vegane,  
Texas: ekološki rastlinski namaz 
Vitalia: sojina pašteta 
Redwood: pašteta za vegane z okusom tune  
Provamel: sojini jogurti različnih okusov 
Nadomestki za mesni obrok Redwood: veganski sir Cheezly  
Eden: vegetarijanska šunka 
Granovita: kvinojin burger, vegetarijanski burger  
LaVida, Granovita: vegetarijanske salame 
Viana: vegetarijanska pečenica, zelenjavni 
spomladanski zavitki, vegetarijanske salame in 
vegetarijanski carpaccio 
Valsoia: vegetarijanski dunajski zrezek, pica s petimi 
vrstami zelenjave  
Žito: sojini zrezki, zelenjavni zrezki, polpeti iz petih 
žit, vege burger, sojini koščki ter sojino meso 
Biotop: drobno mleto sojino meso 
La bioidea, Vitalia: sojine omake  
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Skupina izdelkov Izdelek/ proizvajalec 
Mercator, Valsoia: tofu 
Evergreen: sojina klobasa, seitanov haše, tofu, 
vegetarijanski burger, dimljen tofu, tofu s papriko 
GranoVita: vegetarijanska hrenovka, vegetarijanska 
mortadela, vegetarijanska lyonska salama  
 LaVida: sojini čevapčiči, bio tofu z različnimi 
dodatki, na primer zelenjavo, bio seitan, bio dimljen 
tofu, bio pečen seitan, bio sojin golaž,  bio veganski 
burger, bio seitan na dunajski način  
Bio Gut&Gerne: špinačni tortelini z zelenjavnim 
polnilom  
Regina: bio špinačni ravioli 
Mlinotest: sojina omaka  
Mlinotest, Regina, Žito: sojine testenine 
Deserti Isola Bio: riževa smetana za kuhanje  
Valsoia. sojina smetana za kuhanje, sojini poljubčki, 
sojin vafelj z lešnikovo  ali mandljevo kremo,  
polnozrnati keksi iz soje, keksi iz soje z lešniki 
Soyatoo!: sojina smetana v spreju  
Valsoia, Provamel, IsolaBio, Vitaquell: sojini deserti 
različnih okusov 
Misura: keksi iz soje 
Napitki Vitaquell, Valsoia, Lima, GranoVita, Provamel, Bio, 
IsolaBio): sojini napitki različnih okusov, (nekateri 
tudi obogateni), riževi napitki (nekateri tudi z 
dodanim kalcijem), ovseni napitki, kokosovo mleko, 
kamutov napitek 
Fiorentini bio, Isolabio: rižev desert 
Prehranska dopolnila Krüger:  multivitaminske tablete, ki vsebujejo tudi 
vitamin B12 
Herba Medica: Bernardove kapsule B kompleks. 
 
Mladostniku vegetarijancu bi priporočala uporabo spletnega orodja Odprta platforma za 
klinično prehrano (v nadaljevanju OPKP), s katerim lahko vodi prehranski dnevnik in 
načrtuje prehrano, obenem pa spremlja svoj vnos hranilnih snovi. Program je v celoti 
brezplačen in dostopen preko svetovnega spleta ter enostaven za uporabo (49).  
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Za primer jedilnika za ženski spol sem vzela za primer mladostnico, staro 22 let, visoko 
167 cm,  s telesno maso 59 kg, z indeksom telesne mase (ITM) 21,2, z majhno telesno 
aktivnostjo, katera po referenčnih vrednostih za vnos hranil potrebuje energijski vnos 7955 
kJ (1900 kcal). Kot primer za pripravo jedilnika za moški spol sem vzela mladostnika  
starega 22 let,  visokega 187 cm,  težkega 74 kg, ki ima ITM 21,2, z majhno telesno 
aktivnostjo, ki po referenčnih vrednostih za vnos hranil potrebuje energijski vnos 10467 kJ 
(2500 kcal). Preglednica 15 prikazuje prehranske potrebe za omenjena primera 
mladostnikov. 
 
Preglednica 15: Prehranske potrebe mladostnikov (33) 
Prehranske potrebe Enote Priporočila 
M Ž 
Energija kJ (kcal) 10467 kJ (2500 kcal) 7955 kJ (1900 kcal) 
Beljakovine g 62,5–93,8 47,2–71,2 
Maščobe g 69,4–83,3 52,8–63,3 
Ogljikovi hidrati g 312,5–343,8 237,5–261,3 
Vitamin B12 µg 3 3 
Kalcij mg 1000 1000 
Železo mg 10 15 
Cink mg 10 7 
 
 
V preglednici 16 je predstavljen jedilnik za mladostnico lakto ovo vegetarijanko, 
pripravljen s programom OPKP. Vsak obrok vključuje tudi vsaj 3 dcl vode ali druge 
nesladkane pijače, za boljšo absorpcijo železa lahko vključuje tudi sveže stisnjen limonin 
sok. 
 
Preglednica 16: Primer jedilnika za mladostnico lakto ovo vegetarijanko (49) 
Obrok/jed Količina Energija B OH M Vit. 
B12 
Ca Fe Zn 
 (g) (kcal) (g) (g) (g) (µg) (mg) (mg) (mg) 
Zajtrk    299,15 8,73 53,71 5,62 2,46 288,31 5,70 2,55 
Kosmiči Kellog 35 142,10 1,72 29,05 2,42 1,75 7,70 5,25 1,75 
Mleko, posneto 170 78,34 5,02 8,16 2,81 0,71 200,60 0,08 0,63 
Pomaranča 200 109,32 2,78 22,92 0,56  111,12 0,52 0,24 
Dop. malica    271,90 13,34 39,07 6,67 0,74 293,38 2,32 1,67 
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Obrok/jed Količina Energija B OH M Vit. 
B12 
Ca Fe Zn 
 (g) (kcal) (g) (g) (g) (µg) (mg) (mg) (mg) 
Čičerikin namaz 30 32,39 1,23 1,89 2,23  37,78 0,62 0,41 
Ovsen kruh 60 161,50 4,90 29,10 2,64 0,02 39,60 1,62 0,61 
Jogurt, 
probiotični  
180 78,01 7,20 8,08 1,80 0,72 216,00 0,08 0,65 
Kosilo    480,87 13,75 80,45 11,10 0,05 106,34 3,42 2,05 
Ješprenova 
enolončnica 
280 176,79 6,79 25,87 4,99  57,34 1,92 1,03 
Graham kruh 70 144,13 6,16 27,79 0,70  29,40 1,12 0,85 
Jabolčna čežana 160 159,95 0,80 26,79 5,41 0,05 19,60 0,38 0,17 
Pop. malica    380,34 12,80 26,81 24,81 0,72 243,18 0,41 2,30 
Jogurt, 
probiotični  
180 78,01 7,20 8,08 1,80 0,72 216,00 0,08 0,65 
Makadamija 
orešček 
28 193,80 2,09 1,12 20,44  14,28 0,06 0,36 
Ovseni kosmiči 30 108,53 3,51 17,61 2,57  12,90 0,28 1,29 
Večerja    470,70 22,73 58,54 15,04   108,85 3,26 2,42 
Riž z zelenjavo 200 213,36 5,98 44,57 0,90  38,39 0,78 0,93 
Seitanovi zrezki 
v omaki 
90 150,16 12,96 5,07 7,85  34,76 1,12 0,27 
Solata z radičem 
in fižolom 
180 107,17 3,79 8,91 6,29  35,70 1,36 1,22 
Skupaj   1902,95 71,35 258,6 63,23 3,97 1040 15,11 10,99 
 
V preglednici 17 je predstavljen jedilnik za mladostnika lakto ovo vegetarijanca, 
pripravljen s programom OPKP. 
 
Preglednica 17:: Primer jedilnika za mladostnika lakto ovo vegetarijanca (49) 
Obrok/jed Količina Energija B OH M Vit. B12 Ca Fe Zn 
 (g) (kcal) (g) (g) (g) (µg) (mg) (mg) (mg) 
Zajtrk   460,29 13,16 68,4 15,27 3,34 364,80 8,58 3,74 
Kosmiči 
Kellog 
50 203,00 2,45 41,5 3,45 2,50 11,00 7,50 2,50 
Mleko, 
posneto 
200 92,16 5,90 9,6 3,30 0,84 236,00 0,09 0,74 
Pomaranča 200 78,70 2.00 16,50 0,40  80,00 0,37 0,17 
Mandlji 15 86,43 2,81 0,8 8,12  37,80 0,62 0,33 
Dop. malica   420,62 18,64 61,26 10,85 0,83 381,57 4,03 2,56 
Čičerikin 
namaz 
60 64,77 2,47 3,78 4,45  75,57 1,25 0,82 
Ovsen kruh 100 269,17 8,17 48,5 4,40 0,03 66,00 2,70 1,02 
Jogurt, 
probiotični  
200 86,68 8,00 8,98 2,00 0,80 240,00 0,09 0,72 
Kosilo   534,08 15,22 89,61 12,23 0,06 117,09 3,76 2,27 
Ješprenova 
enolončnica 
300 189,42 7,27 27,72 5,34  61,43 2,06 1,10 
Graham kruh 80 164,72 7,04 31,76 0,80  33,60 1,28 0,97 
Jabolčna 180 179,94 0,91 30,13 6,09 0,06 22,05 0,42 0,20 
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Obrok/jed Količina Energija B OH M Vit. B12 Ca Fe Zn 
 (g) (kcal) (g) (g) (g) (µg) (mg) (mg) (mg) 
čežana 
Pop. malica   533,71 18,28 51,19 28,43 0,80 284,38 0,80 4,09 
Jogurt, 
Probiotični 
200 86,68 8,00 8,98 2,00 0,80 240,00 0,09 0,72 
ovseni 
kosmiči 
70 253,23 8,19 41,09 5,99  30,10 0,65 3,01 
Makadami-
ja, orešček 
28 193,80 2,09 1,12 20,44  14,28 0,06 0,36 
Večerja   551,39 25,97 72,48 16,18  124,23 3,62 2,73 
Riž z 
zelenjavo 








180 107,17 3,79 8,91 6,29  35,70 1,36 1,22 
Skupaj  2500,09 91,26 342,95 82,96 5,03 1272 20,79 15,39 
 
V preglednici 18  je predstavljen jedilnik za mladostnico veganko, pripravljen s 
programom OPKP. 
 
Preglednica 18: Primer jedilnika za mladostnico veganko (49) 
Obrok/jed Količina Energija B OH M Vit. B12 Ca Fe Zn 
 
(g) (kcal) (g) (g) (g) (µg) (mg) (mg) (mg) 
Zajtrk   442,47 11,70 65,60 15,22 4,00 377,20 8,33 3,06 
Kosmiči 
Kellog 
40,00 162,40 1,96 33,20 2,76 2,00 8,80 6,00 2,00 
Sojino mleko 200,00 94,00 4,20 16,48 1,28 2,00 246,00 1,18 0,46 
Pomaranča 180,00 70,83 1,80 14,85 0,36  72,00 0,33 0,16 
Mandlji 20,00 115,24 3,74 1,07 10,82  50,40 0,82 0,44 
Dop. malica   232,62 12,56 29,14 7,14 1,26 236,00 0,40 0,26 
Rižev napitek  200,00 94,00 0,56 18,34 1,94 1,26 236,00 0,40 0,26 
Proteinska 
ploščica 
40,00 138,62 12,00 10,80 5,20     
Kosilo   356,15 8,95 68,38 4,74  97,02 3,51 1,66 
Ješprenova 
enolončnica 
240,00 151,54 5,82 22,17 4,28  49,15 1,65 0,88 
Ržen kruh 40,00 88,78 2,79 18,32 0,34  11,60 0,92 0,52 
Pečeno jabolko 180,00 115,84 0,34 27,89 0,13  36,28 0,95 0,26 
Pop. malica   409,43 11,56 47,09 19,68  310,30 3,14 1,36 
Sojin jogurt 250,00 235,00 8,75 39,90 4,50  295,00 2,65 0,78 
Kuhana 
kvinoja 
30,00 36,00 1,32 6,39 0,58  5,10 0,45 0,33 
Makadamija, 
orešček 
20,00 138,43 1,49 0,80 14,60  10,20 0,04 0,26 
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Obrok/jed Količina Energija B OH M Vit. B12 Ca Fe Zn 
Večerja   460,22 25,22 49,83 16,43  106,81 3,25 2,12 
Riž z zelenjavo 160,00 170,69 4,79 35,66 0,72  30,71 0,63 0,75 
Seitanovi 
zrezki v omaki 




150,00 89,31 3,16 7,42 5,24  29,75 1,13 1,01 
Skupaj   1900,89 70,00 260,05 63,21 5,26 1127,33 18,64 8,45 
 
V preglednici 19  je predstavljen jedilnik za mladostnika vegana, pripravljen s programom 
OPKP. 
 
Preglednica 19: Primer jedilnika za mladostnika vegana (49) 
Obrok/jed Količina Energija B OH M VitB12 Ca Fe Zn 
 
(g) (kcal) (g) (g) (g) (µg) (mg) (mg) (mg) 
Zajtrk  540,69 14,06 74,44 21,32 4,50 404,60 10,24 3,78 
Kosmiči 
Kellog 
50 203,00 2,45 41,50 3,45 2,50 11,00 7,50 2,50 
Sojino mleko 200 94,00 4,20 16,48 1,28 2,00 246,00 1,18 0,46 
Pomaranča 180 70,83 1,80 14,85 0,36  72,00 0,33 0,16 
Mandlji 30 172,85 5,61 1,61 16,23  75,60 1,23 0,66 
Dop. malica  328,86 15,35 46,00 9,00     
Rižev napitek 250 155,58 0,35 32,50 2,50     
Proteinska 
ploščica 
50 173,28 15,00 13,50 6,50     
Kosilo  450,52 10,93 86,75 6,07  134,30 3,92 1,95 
Ješprenova 
enolončnica 
300 189,42 7,27 27,72 5,34  61,43 2,06 1,10 
Mešani ržen 
kruh 
50 106,64 3,20 21,85 0,55  24,50 0,60 0,50 
Pečeno jabolko 240 154,45 0,46 37,18 0,17  48,37 1,26 0,34 
Pop. malica  503,04 14,13 57,40 24,42  373,55 3,83 1,69 
Sojin jogurt 300 282,00 10,50 47,88 5,40  354,00 3,18 0,93 
Kuhana 
kvinoja 
40 48,00 1,76 8,52 0,77  6,80 0,60 0,44 
Makadamija, 
orešček 
25 173,04 1,87 1,00 18,25  12,75 0,05 0,33 
Večerja  680,09 36,47 77,41 22,99  155,23 4,65 3,07 
Riž z zelenjavo 260 277,37 7,78 57,94 1,17  49,91 1,02 1,21 
Seitanovi 
zrezki v omaki 




200 119,08 4,21 9,90 6,98  39,66 1,51 1,35 
Skupaj 
 
2503,20 90,93 342,00 83,79 4,50 1067,68 22,64 10,48 




Kljub številnim raziskavam na področju vegetarijanske prehrane še vedno niso znani vsi 
vplivi te na mladostnike, saj so raziskave pomanjkljive. Celovite raziskave, ki bi natančno 
preučila vnos hranil pri mladostnikih vegetarijancih, ni. Prav tako pri raziskavah niso bile 
natančno definirane različne oblike vegetarijanstva, kar pa je ključno. Jasno začrtanih 
priporočil za vegetarijance ni. Različna tuja priporočila si niso enotna, prav tako ne 
vključujejo različnih starostnih skupin. V Sloveniji prehranskih priporočil za vegetarijance 
ni, saj imajo slovenski strokovnjaki glede tovrstne prehrane deljeno mnenje, zlasti glede 
otrok in mladostnikov. Kljub temu se večina strokovnjakov strinja o tem, da so primerno 
načrtovane oblike vegetarijanstva, zlasti lakto ovo oblika, lahko zdrav način 
prehranjevanja. Ob nepravilno načrtovani vegetarijanski prehrani pa se lahko pojavi 
pomanjkanje hranilnih snovi, najpogosteje železa, cinka, vitamina B12 in kalcija. Zaradi 
tega je potrebno mladostnika seznanjati s prednostmi in slabostmi vegetarijanstva. Prav tu 
je vloga dietetika ključnega pomena, saj so novejše raziskave pokazale, da imajo 
mladostniki vegetarijanci pogosto slabe prehranjevalne navade ter odkrile obstoj možnosti 
prikrivanja  motenj hranjenja z vegetarijanstvom.  
Še posebej bi bilo potrebno o pravilni vegetarijanski prehrani izobraziti mladostnike, ki se 
prehranjujejo z najbolj restriktivno obliko vegetarijanstva, torej veganom. Načrtovanje 
vegetarijanske in zlasti veganske prehrane zahteva znanje in ustvarjalnost, da s prehrano 
zagotovimo dovolj visoko kakovostnih beljakovin in drugih ključnih hranilnih snovi. Večja 
kot je raznolikost v prehrani, lažje je zadostiti prehranskim potrebam.  
Pomembno je, da mladostnik, ki se odloči za vegetarijanstvo, pozna izdelke, ki so mu na 
voljo na tržišču. Ti izdelki morajo postati nadomestilo za živila, ki jih vegetarijanci sicer 
izključujejo iz jedilnika. Vendar so ti izdelki mladostnikom pogosto nedostopni, zato je 
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